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PRELMLUVA
k CESKEMU vyLAnl

Mili ¢esti ¢tenati,
jsem poctén a nad$en tim, Ze ma kniha byla pfeloZena do nad-
herného ¢eského jazyka. Tento poc¢in mé moc potésil a rad
bych s vami p#i této piilezitosti sdilel nékolik myslenek.

Cesta vzniku této knihy zacala v Japonsku. V pribéhu
mnisského vycviku jsem ptisel na to, ze uklid nenijen fyzicky
ukon, ale i hluboka praxe harmonizujici mysl a ducha.

Kazdy pohyb kostétem pti zametani ¢i hadrem p#i utirani
se mi stal meditaci — cestou k prociténi prostoru okolo mé
imyslenek ve mné. Toto uvédoméni mé inspirovalo k tomu,
abych uceni o uklizeni sdilel se svétem v nadéji, Ze ostatni
najdou v této prosté ¢innosti stejny klid a jasnost jako ja.
Mnichiiv priivodce k ¢istému domu i mysli vySel poprvé v Ja-
ponsku pied vice nez deseti lety. Tehdy jsem si nedovedl
piedstavit, Ze by se mohl setkat s tak velkym ohlasem, ja-
kého se mu dostalo.

Slyel jsem, Ze feskd kultura se svou bohatou historii
a hluboce zakotfenénymi tradicemi sdili mnoho hodnot
s kulturou japonskou. Oba nase nédrody si uvédomuji, na-
kolik jsou pro kazdodenni Zivot diilezité vdé¢nost, respekt

a véimavost.
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Podmaniva a vznegend krasa ¢eskych klastert a hradda mi
p¥ipomina pokojnou atmosféru japonskych chramu. Schop-
nost ocenit klid a prostor pro rozjimani, kterou nase kultury
sdileji, mezi n4s stavi iZasny most.

Mnichova prilvodce jsem vénoval uéeni a praxi japonského
buddhismu. Duraz ptitom kladu na aklid jako na duchov-
ni praxi péstujici klidnou a soustfedénou mysl. Do textu
jsem zahrnul praktické techniky a ritualy, které dokdzou
véedni domdci povinnosti proménit ve chvile plného védo-
mi a vdé¢nosti. Diky tomu, Ze kniha uz byla ptelozena do
zhruba dvaceti jazykd, jsem zjistil, Ze v ni obsaZené praxe
jsou prospésné pro lidi po celém svété a miZe si je osvojit
kazdy bez ohledu na své kulturni prostfedi.

Viem Ceskym ¢tenditm, ktef{ se na tuto cestu vydaji se
mnou, jsem ze srdce vdé¢ny. Va§ zajem mé naplriuje nadse-
nim. Nemtzu se doc¢kat dne, kdy budu moci navstivit vasi
krésnou zemi, potkat se s vimi a spole¢né uklizet.

Uklid je v jadru konani neohrani¢ené ¢asem ani prosto-
rem, vyzivujici na$ Zivotni prostor i nase nitro. Doufam,
ze vam tato kniha pomuze najit v prostém kazdodennim
uklidu radost a klid a Ze vam diky ni do Zivota vstoupi pocity
miru a naplnéni.

Dékuji, Ze mou praci zvete do svych domovl a srdci.

S nejvrelejsim gas,
Sékei Macumoto
zari 2024



Uvop

Jsem buddhisticky mnich z kldstera Kémjédzi ve ¢tvrti
Kamija¢6 v japonském Tokiu. Do klastera Kémj6dzi jsem
ptisel v roce 2003, abych se stal mnichem v buddhistické
gkole Dzédo sinsu (Prava gkola Cisté zemé). Mnichtv den
za¢ind uklidem. Zameteme cely chram i zahrady a vylestime
hlavni chrdmovou sifi. Nedélame to proto, ze by tam byla
$pina nebo nepotidek, ale proto, abychom se zbavili chmur
a tézkosti, které mame na srdci.

Kdyz navstivite chram, ucitite na tom pokojném misté
jakési blazené chvéni. Zahrady jsou peclivé udrzoviny, vse
je dokonalé a na zemi nenajdete ani liste¢ek. Usadite-li se
v hlavni chramové sini, budete se citit bdéli a vade zada
se ptirozené narovnaji. Ve zde slouzi ke zklidnéni mysli.

Prach zametame proto, abychom odstranili své svétské
touhy. Spinu drhneme, abychom se osvobodili od toho, na
¢em lpime. VSechen cas, ktery vénujeme peclivému ¢&isténi
kazdého chramového koutu a $kviry, je pro nds nesmirné
obohacujici. Zijeme prosté, vénujeme ¢as rozjimani o sobé
a jsme pozorni ke kazdému okamziku. Timto zpisobem by
neméli Zit jen mnisi. V dne$nim uspéchaném svété bychom
tak méli zit vichni.

Kazdy den ndm nabizi nové ptilezitosti a my vsichnijsme

vysledkem ¢int, které vykoname. Zijete-li nedbale, vase
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mysl bude znetiténa, jakmile viak zkusite zit védomé, zase
se za¢ne pomalu proc¢istovat. Méte-li ¢isté srdce, svét hned
vypadd jasnéji. A kdyz je va§ svét projasnény, miZete byt
k ostatnim laskavéjsi.

Buddhistické skoly jsou proslulé uklidovymi praxemi
svych mnicht a uklizeni je v Japonsku obecné velmi cenéné
jako zptsob ,kultivovani ducha®. V této knize vam predsta-
vim metody kazdodenniho uklidu, které se bézné vyuZzivaji
v chrdmech, a p¥itom vam ptibliZim, jaké to je studovat na
mnicha. P¥ipojim také informace o zenové praxi, jez jsou
jakymsi vytahem z diskusi jednak se Séjéem Josimurou,
mnichem zenové $koly S6t6, ktery propaguje zen-vegeta-
ridnskou kuchyni, jednak se Seigakuem, mnichem unsui
(u¢ednikem zenu), jenz vyuluje japonsky zen v Berliné
v Némecku.

Doufam, Ze zde popsané tklidové techniky radi uplatnite
iu sebe doma. Neni na nich nic slozitého. Jediné, co potie-
bujete, je chut vymést prach ze svého srdce. Prostfedkem
k jeho vytisténi se stanou vase kazdodenni doméci prace.
Zlepsite tim naladu nejen sobé, ale viem okolo.

Potési mé, kdyz si diky této knize lépe uvédomite, Ze kaz-
dodenni domaci prace jsou p¥ilezitosti k rozjimani o sobé
samych.

Sékei Macumoto
mnich z klastera Kémj6dzi
listopad 2011
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CO JE TO UKLIZENI

Japonci odjakziva povazovali uklizeni za néco vice nez jen
za béZnou domdci praci. Studenti zdkladni i nizsi stfedni
gkoly unds zcela bézné spole¢né uklizeji t¥idu, coz se, pokud
vim, jinde viibec nedéld. Vychazi to nejspis z toho, Ze v Ja-
ponsku neni uklizeni jen pouhym odstrafiovanim nedistot.

Vzdy je spojené s t¥ibenim ducha.

Kdy?z ptijdete do kl4stera, viimnete si, jak je vSechno mi-
mofadné dobfe udrzované. Je tomu tak pochopitelné proto,
aby se n4v$tévnici citili vit4ni, ale pak také z toho davodu,
Ze uklizeni je pro mnichy, kteti tam Ziji a studuji, dtleZitou

asketickou praxi. Ve je Cisté, upravené a krasné vylesténé.



ZASADY UKLIDU

Kdyz jsem studoval na mnicha v klastete v Kjétu, mélai ta
nejmensi chyba, jiz jsem se dopustil p#i sklad4ni nebo rov-
nani obleceni, za néisledek vychovny pohovor s nékterym
z mych vedoucich.

Jestli budete mit nékdy tu moznost, pozorujte, jak mnisi
uklizeji sv(j chram. Budou obleceni v rouchu samue, v tra-
di¢nim pracovnim oble¢eni buddhistickych mnich, tige za-
brani do své ¢innosti a pfitom se budou tvétit vesele a spo-
kojené. Uklizeni neni néco, co by nas obtéZovalo, & néco,
co ve skute¢nosti délat nechceme a radi bychom s tim byli
hotovi co nejdfive. Rik4 se, ze jeden z Buddhovych ucedni-
kt dosahl osviceni tak, ze nedélal nic jiného nez, Ze si pti
zametani zpival: ,Zbav se prachu. Odstran §pinu.“ Neukli-
zime proto, Ze je tu §pina, ale proto, abychom kultivovali

svou mysl.
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O ODPADCICH

Co jsou to vlastné odpadky? Jsou to véci, které jsou $pina-
vé, opotfebované, zbytetné, nevyuzité, nadéle nepotiebné
a tak podobné. A pfitom nic nezalina jako odpad. Z véci se
stanou odpadky, az kdyZ se s nimi jako s odpadky zachazi.

Buddhisté véti, Ze nic nema fyzickou podobu - tai. To
znamend, Ze nic nem4d svoji vlastni podstatu samo o sobé.
Japonsky vyraz mottainai oznalujici ,,zbyte¢nost” pochazi
z tohoto slova. KdyZ v8ak nic nema svoji vlastni podstatu,
jak mtZe néco existovat? Vsechny véci existuji diky tomu,
Ze se vztahuji k sobé navzdjem, a tak vzdjemné udrzuji svoji
existenci. S lidmi se to m4 stejné. Lidé a véci v naem Zivoté
jsou tim, co nds utvari a ¢ini tim, kym jsme. Proto ndm také
nepftislugi rozhodovat, zda je néco uzite¢né, nebo prohlaso-
vat o vécech, které uz neumime pouZit, Ze jsou to odpadky.

Traduje se, Ze nejvys$si predstavitel Pravé gkoly Cisté
zemé mistr Rennjo jednou zvedl utrzek papiru, ktery lezel
v hale, a pravil: ,Dokonce i tento car papiru ndm daroval
Buddha a nesmi byt promarnén.“ Zamér Japonci neplyt-
vat neni veden jen snahou nevytvaret odpad, ale i vdé¢nosti
vaci vécem.

Lidé, kteti si nevazi véci, si nevazilidi. Jakmile uZ néja-
kou véc nepottebuji, je to pro né odpad. Pokud dité vyrasta
s takovymi rodi¢i, bude se stejné chovat nejen k vécem, ale

ik pratelam.



ZASADY UKLIDU

Kazda véc v sobé obsahuje nesmirné mnozstvi ¢asu a usi-
li, které do ni nékdo vlozil -, srdce” toho, kdo ji vyrobil. Je
dutlezité na to pamatovat a pti tklidu pocitovat vdé¢nost

a nezachézet s vécmi ledabyle.
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Samoziejmé ze nemtZeme schratiovat ve sk#ini viechno
jen proto, ze nechceme vytvafet odpad. Nékteré véci v sobé
maji stale je$té trochu Zivota, navzdory tomu, Ze uz jsou
star$i. Mohly by jesté nékde vyniknout, ale misto toho jsou
kdesi zaviené, zapomenuté a kon¢i svij zivot, aniz by spatfi-
ly denni svétlo. To je velmi smutné. Budte vdé¢ni vécem, jeZ
vam poslouzily, a poslete je dal lidem, kteti je mohou znovu
pouzit, takze budou zase potfebné a znovu zaza#i. Vazte si

véci, které mate ptimo pfed sebou.
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KDY VECI CISTIT
A KDY JE USPORADAVAT

Myslite si, Ze nezélezi na tom, kdy uklizite, a Ze se do toho
muzete pustit, az kdyZ si na to najdete chvilku? Zmirnoval
jsem, Ze uklizeni je zplsob, jak svou mysl zbavit chmur
a tézkosti, ale i kdybyste zametali a vytirali ostoSest, stej-
né vas to neosvézi, pokud to budete délat az po setméni.
V buddhistickych chramech nep¥ichéazi v uvahu, ze by se
s uklizenim zacalo po zapadu slunce.

K ¢isténi prostor, nabytku a jinych véci je nejvhod-
néjsi rano. Udélejte si z toho svou prvni ranni ¢innost.
Denni rezim mnicha ve vycviku za¢ina brzkym probuzenim,
umytim obli¢eje, obléknutim se a recitovinim suter. Teprve
poté je u¢ednik pfipraven zacit uklizet a vénovat se dennim
povinnostem. Kdyz vase télo pociti jesté pred dsvitem svézi
chladny vzduch, naplni vas to energii na tkoly, které mate
ten den pted sebou. Potichu uklizet obklopeni tichem - d¥i-
ve nez se probudi ostatnilidé a ptiroda — osvézi a vycisti vasi
mysl. Kdyz se pak ostatni za¢nou probouzet, jste uz s ukli-
dem hotovi a plné pfipraveni na ukoly dne. Ranni uklizeni
dava nasi mysli prostor se nadechnout, diky ¢emuZ miiZeme
prozit ptijemny den.

Uspotradavat véci je obzvlasté vhodné v zivéru dne.
Dbejte na to, abyste si pfed spanim okolo sebe udélali

poradek. Pokud mite podobné jako mni$i unsui (termin
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unsui je tradi¢né vyhrazen uéednikiim zenu, zde je pouzivdn i
pro jiné buddhistické mnichy ve vycviku, pozn. red.) cely den
na préci jen uklizeni a ¢i$téni, nezbyva veder uz nic, co by
se dalo uklidit. Jakmile néco prestanete pouzivat, vratite
to tam, kam to patti. Kdyz budete disledni, nikdy nic ne-
zUstane jen tak pohozené. Docilit toho v béZné domacnosti
nemusi byt viibec snadné, ale je dobré snazit se véci, které
jsme pouzili nebo ve kterych jsme udélali neporadek, uklidit
aspoil tentyz den. Je to dulezZité i proto, Ze vim to pomiZe
citit se odpocaté, az se druhy den pustite do ranniho uklidu.
Kdyz jsem studoval na mnicha, tésné pted spanim jsme se
spolubydlicimi vZdy recitovali velerni sutry. JelikoZ jsme
byli v uklizené mistnosti, bylo to velmi osvézujici, vy¢istilo
nam to mysl a napomohlo k hlubokému spanku.

Cisténi a usporadavani véci jsou kazdodenni ukoly,
pti jejich plnéni je nejdalezitéjsi dislednost. Uklidu se
stai vénovat jen chvilku, vytvofit si ndvyk a snazit se ukli-
zet kazdy den aspon trochu. Vstavat brzy rano mizZe byt
nejprve obtizné, ale kdyz si z ranniho ¢&i$téni a vecerniho
uspofadavani véci udinite zvyk, vase télo i mysl se budou

kazdy den citit odpocaté.
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VETRANI

Pred uklidem je potieba oteviit okna a pustit dovnit¥ Cerst-
vy vzduch. V klastete vétrame, abychom dovnitf¥ pustili
svézi ranni vanek a prodistili tak ovzdusi. Kdyz se za usvitu
dotkne vasi pokozky proud chladného vzduchu, probudi
vas a vy se budete citit ¢isti a osvézeni. Naplnite-li si plice
svézim vzduchem, p¥irozené p¥ipravite svou mysl na uklid,
ktery vés ¢eka. Jestlize vzduch kolem vas nebude svézi, ne-
bude svézi ani vase mysl, at uZ se budete vénovat tklidu
jakkoli peclivé.

Vyteény je lehky vanek béhem mirnych ro¢nich obdobi
jara a podzimu. KdyZ otevfeme okna uprostred léta, pusti-
me do mistnosti tiZivé dusno, v zimnim ranu se zase dovnitf
dostane pronikavé mrazivy vzduch. To vée je zcela v porad-
ku. Uklizeni je prilezitost komunikovat s p¥irodou.

Bez drobnych tprav a lidskych zdsaht by byl dim brzy
pokryty prachem a jeho konstrukce by se rozpadala. Za sto
let by se rozpadl zcela a stal by se znovu ptirodou. Uklidem
a péc¢i o domov udrzujete rovnovahu mezi drsnymi silami
ptirody a prokazujete schopnost udrzovat domov ve stavu,
jenz zarucuje pohodlné bydleni. Lidé jsou v podstaté slabi
tvorové a bez ochrany proti Zivlam dlouho nepteziji. Proto
musime soustavné provadét drobné upravy prostredi, ve

kterém Zijeme.
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Uklid je zptisobem, jak se dorozumivat s piirodou. Kdy#
budeme takto uvazovat, dospéjeme k zavéru, Ze vydobytky
moderniho Zivota, jako naptiklad klimatizace vytvatejici
stejné prosttedi v 1été i v zimé, vyjadtuji nage odmitnuti
spojeni s pfirodou. Zvykneme-li si na né, nevyhnutelné to
oslabi nase télo i mysl. Kdyz je horko, mélo by byt horko.
Kdyz je zima, méla by byt zima. Myslim, Ze tajemstvim
zdravého téla a mysli je pravé to, jak se potite, kdyz uklizite
a zakousite p¥itom vliv ptirody.

Otevtete okno a komunikujte s ptirodou. Uvédomte si,
Ze jste prilis slabi na to, abyste Zili ve stejném prostfedi jako
Zivi tvorové v divo¢iné. Vnimejte jemnost i drsnost p¥irody
na vlastni kiizi a bud'te vdé¢ni za tuto vzicnou Zivotni silu.
Kazdé rano otevtete okno, které je vagim spojenim s p¥iro-

dou, a nadechnéte se ¢erstvého vzduchu.
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